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本文所闡述的動能瑜珈主要是參考 Nike Taiwan Inc.（2009）所設計編輯的 Nike
訓練俱樂部（Nike Training Club，簡稱 NTC）內容，其中的兩個訓練系列課程，分別
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為動態訓練（Dynamic Training）和動能瑜珈訓練（Dynamic Yoga Training，簡稱 DYT）
而來，所以在介紹動能瑜珈前，請先認識 NTC 和 DYT。 








二、動能瑜珈訓練（Dynamic Yoga Training） 









三、動能瑜珈（Dynamic Yoga）   




































（4）以靜態姿勢來強化動作，第一次靜態維持 5 個呼吸時間，第二次維持 7 個
呼吸時間。 













（4）每一組合約 5 分鐘，在這時間內可以重複同一組合的動作。 
（5）以靜態姿勢來強化伸展，第一次維持 5 個呼吸時間，第二次 7 個呼吸時間。 






























珈的課程架構，以個人累積多年的授課經驗，參考 NTC 及 DYT 的內容，上課時的運
動流程，每一階段的運動時間、音樂節拍及動作內容，大致狀況如下： 
﹙一﹚熱身運動 
1. 運動時間：大約 10 分鐘 












1. 運動時間：至少持續 30 分鐘以上 
2. 音樂節拍：126 BPM 
3. 動作內容：心肺功能及平衡性訓練 
（1）以傳統瑜珈拜日式的各種組合動作進行心肺功能訓練。 






1. 運動時間：大約 25 分鐘 
2. 音樂節拍：126 BPM 
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1. 運動時間：大約 15 分鐘 

















Nike Inc.（2009）Nike Training Club Dynamic Training Spring/Summer 
Nike Inc.（2009）Nike Training Club Dynamic Yoga Training 
